(Sekundéire Pflanzeninhaltsstoffe )

- Y Neben  Kohlenhydraten,
Mineralstoffen und Vita-
minen (priméare Pflanzen-
stoffe) enthalten Obst und
Gemuse auch noch jede
Menge sekundére Pflanzen-

stoffe. Dabei handelt es sich

“\ . um Stoffe, die einen positiven

— Nutzen fiir unsere Gesundheit
haben. So dienen die mehr als

60.000 verschiedenen Stoffe z. B. der Préavention von Krebser-

krankungen und reduzieren das Risiko von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen.

Carotinoide stimulieren die Immunabwehr und wirken antioxi-
dativ. Das Bekannteste ist das Beta-Carotin, das im Kérper in
Vitamin A umgewandelt wird. Carotinoide kommen reichlich in
Méhren, Aprikosen, Tomaten, Brokkoli und Spinat vor.

Flavonoide regen die natrlichen Killerzellen an, wirken anti-
oxidativ, hemmen ein unkontrolliertes Zellwachstum und wirken
auch der GeféBverengung entgegen. Vorkommen: direkt in
oder unter der Schale von vielen Obstsorten, in Gemdtise
(Tomaten, Zwiebeln) und vielen Heilkrdutern.

Glucosinolate sind Senféle mit krebs- und bakterienhemmenden
Wirkungen. Sie bremsen auch Schimmelpilzgifte und regen die
korpereigenen Entgiftungssysteme an. Vorkommen: In allen
Kohlarten und scharf schmeckenden Pflanzen wie Meerrettich,
Rettich, Kresse, Senf und Zwiebeln.

Sulfide sind verantwortlich fiir
den intensiven Geschmack und
nachhaltigen  Geruch von
Lauchgewdchsen. Sie schitzen
vor schadlichen Oxidationen
und sollen Magenkrebs vorbeu-
gen. Vorkommen: in Lauch,
Schnittlauch, Knoblauch, Zwie-
beln und Schalotten.
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( Lagerung )

Obst und Gemdise sollte generell - hier gibt es nur wenige
Ausnahmen - im unteren Teil des Kiihlschranks gelagert
werden. Hier ist die Temperatur optimal, um die Produkte
méglichst lange frisch zu halten. Sehr kalteempfindlich und
daher nicht fir den Kihlschrank geeignet sind z. B. exoti-
sche Frichte wie Bananen und Ananas, aber auch
Zitrusfriichte, Tomaten und Kartoffeln. Diese Lebensmittel
maglichst an einem dunklen Ort, z. B. im Keller oder im
Abstellraum aufbewahren. Wurzelgewdchse wie Méhren
und Sellerie, Kohl und Kartoffeln, aber auch Apfel zeichnen
sich durch eine besonders gute Lagerfahigkeit aus.

Diese Sorten, beispielsweise, gehéren auf Grund ihrer
Empfindlichkeit nicht in den Kdhlschrank:

( Weitere Informationen bei real,- J

Sie wollen mehr zum Thema , Bewusst einkaufen, gesund
leben” wissen? In Ihrem real,- Markt finden Sie viele weite-
re Informationen zu den interessantesten Themen in
gesonderten Broschuiren.

Zusatzliche Infos gibt’s unter www.real.de oder tiber unsere
kostenlose Info-Hotline. Tel.: 0800/5 03 54 17

... BEWUSST EINKAUFEN, GESUND LEBEN!
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’ Vitamine in Obst und Gemdise

... BEWUSST EINKAUFEN, GESUND LEBEN!

Wer A sagt, muss auch B
sagen. Und Cund D
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(S-mal am Tag Obst und Gemlise )

Obst und Gemdse gehdren zu einer gesunden und ausgewo-
genen Ernahrung einfach dazu:

Erndhrungswissenschaftler empfehlen eine Zufuhr von 5 Porti-
onen am Tag. Durch die unglaubliche Geschmacksvielfalt sind
diese Lebensmittel von einem abwechslungsreichen Speise-
plan nicht wegzudenken.

In Ihrem real,- Markt finden Sie die ganz groBe Vielfalt an
Obst- und Gemdisesorten von , heimisch” bis ,,exotisch” taglich
frisch.
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( Obstsorten

e Kernobst (Apfel, Birne)

e Steinobst (Aprikose, Pflaume, Kirsche)
* Beerenobst (Erdbeere, Himbeere)

o Schalenobst (Walnuss, Kokosnuss)

e Siidfriichte (Ananas, Banane)

e Exoten (Mango, Litschi)

( Gemlisesorten )

e Salate
e Kohl
e Hiilsenfriichte -
e Kiirbis- und Gurkengewéchse

¢ Nachtschattengewadchse (Kartoffel, Tomate)
* Wurzelgemiise (Méhre, Sellerie)
e Sprossen und Keimlinge

e Stangengemiise (Spargel)

o Zwiebelgemiise (Lauch)

Was macht Obst und Gemlise
so gesund?

Einer der wichtigsten Néhrstoffe in Obst und Gemiise sind
die Kohlenhydrate. Bei ihnen unterscheidet man zwischen
einfachen und komplexen (zusammengesetzten) Kohlen-
hydraten, wobei in Obst vor allem die einfachen Kohlen-
hydrate (Fruchtzucker) vorkommen. Diese dienen in erster
Linie der Energieversorgung des menschlichen Kérpers.
Bananen sind aufgrund ihres hohen Fruchtzuckergehaltes
besonders geeignet und liefern schnelle Energie.

Obst und Gemdise bestehen zum gréBten Teil (80 bis 95 %)
aus Wasser und sind daher sehr kalorienarm. Trotz alledem
sind im Wasseranteil von Obst und Gemdse eine Menge I6s-
licher Wirkstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe enthalten.

Vitamine sind essentielle Nahrungsbestandteile, die der
menschliche Kérper tberwiegend nicht selber aufbauen
kann. Die einzelnen Vitamine sind in ihrer Wirkung sehr
unterschiedlich. Man unterscheidet zwischen fettl6slichen
(Vitamine A, D, E, K) und wasserloslichen (Vitamine des B-
Komplexes und C ) Vitaminen. Die fettl6slichen Vitamine
kénnen im Kérper gespeichert werden, was bedeutet, dass
der Kérper nach einer regelméaBigen ausreichenden Zufuhr
einige Zeit mit einer geringeren Aufnahme auskommt, da
er sich aus seinen Vorrédten bedienen kann. Die wasserlds-
lichen Vitamine hingegen mdssen regelméaBig
zugefihrt werden. Defizite im
Vitaminhaushalt kénnen sich
negativ auf das korperliche
Wohlbefinden, die geistige
Leistung und die Moti-
vation auswirken.

Zu lhrer Ubersicht haben wir im Folgenden die wichtigsten
Vitamine und ihr Vorkommen in Obst und Gemdse zusam-
mengefasst und herausgestellt, welche Bedeutung sie fir
den menschlichen Kérper haben:

Vitamine | Funktion Vorkommen

A e hdlt Haut und Schleimhéute
gesund

o beeinflusst positiv die Sehkraft
und das Zellwachstum

¢ gelb-orangefarbene
Gemdusepflanzen, z.B.
Méhren, Krbis, Paprika

¢ gelbe Friichte, z.B. Apri-
kose, Mango, Pfirsiche

Retinol

B, . ¥vidlzt/:g fiir Schi/ddrasenj ) o Hilsenfriichte

— unktion und Nerventétigkeit | , Nisse und Samen

Aneurin

By o wichtig fiir das Nervensystem | ® Hlsenfriichte

Pryri- * wichtige Funktion im * Kiwi ® Banane

doxin Immunsystem o Kartoffeln

B, * wichtig far normales Wachs- * grunes BlattgemUse,
tum und optimale Funktion 2.B. Wirsing

Folsaure des Knochenmarks und « Rote Bete
Nervensystems

C o kréftigt das Bindegewebe und | e Zitrusfrichte  Beeren

Ascorbin- | Stérkt das Immunsystem o Kiwi * Paprika * Kohl

sdure * dient als Radikalfanger * Kartoffeln » Tomaten

D o wirkt auf den Calcium-Stoff- * Pilze

wechsel, erhéht den Calcium-
spiegel im Blut und hilft somit
beim Knochenaufbau

Calciferol

E * dient der Zellerneuerung
Toco- * hemmt entziindliche Prozesse
pherol o starkt das Immunsystem

* reguliert den Hormonhaushalt
sowie Blut- und Cholesterin-

* griines Blattgemdise,
2.B. Spinat

* Paprika
e Nusse und Samen

werte
K e erforderlich fir die Bildung ¢ griinblattriges Gemdse,
Phyllo- der Blutgerinnungsfaktoren 2.B. Kohlsorten und
chinon | © wichtig fir den Knochen- Salat

aufbau
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